


RUND UM DIE GEBURT

GEBURTSVORBEREITUNG

Dieser Kurs kann von Frauen mit und ohne
Partner besucht werden.

+| Kurs 7 x Donnerstag,
- 18.00-20.00 Uhr
Beginn  28. Januar, 15. April,
: 09. September,
. _ 28. Oktober 2010
!ﬁ Beitrag €72,00 (wird erstattet)
ik

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK
Die Babies konnen mitgebracht werden.

Kurs 10 x Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
Beginn 21. Januar, 15. April, 23. September 2010
Beitrag €60,00 je Kurs (wird erstattet)
BABYMASSAGE

Die sanfte Babymassage untersttitzt die Entwicklung und
fordert den Kontakt zwischen Mutter und Baby.

Kurs 8 x Donnerstag, 10.30-11.15 Uhr
Beginn: 21. Januar, 15. April, 23. September 2010
Beitrag €50,00 je Kurs

Michaela Styrnal, Freiberufliche Hebamme, Ausbildung zu MSc Health Planing
and Development, England. Zusatzausbildung: Akupunktur, MFM-Beraterin
Saskia Weikert, Freiberufliche Hebamme, 2-jahrige Mitarbeit in einem
Geburtshaus.

RUCKEN & FITNESS

GANZHEITLICHE RUCKENSCHULE

Kurse Montag, 18.30-19.55 Uhr

Dienstag, 10.00-11.25 Uhr

Dienstag, 18.15-19.40 Uhr
Beginn Einstieg jederzeit nach Absprache
Beitrag 10er-Karte: €120,00 / €36,50 monatlich

Gudrun Koénig-Kubny, Dipl. Pad., Sportlehrerin, Riickenschulleiterin, Counselor

RUCKENTRAINING )
Muskelaufbau, Mobilisierung der Wirbelsaule, Ubungen flr den
Beckenboden

Kurse Mittwoch, 17.00-18.00 Uhr
Donnerstag, 9.00-10.00 Uhr

Beginn Einstieg jederzeit nach Absprache

Beitrag 10er-Karte: €85,00 / €25,00 monatlich

Gudrun Koénig-Kubny, Dipl. Pdd., Sportlehrerin, Riickenschulleiterin, ( Mittwoch)
Mona Schmitter, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, Riickenschulleit. (Donnerstag)

FIT & FUN

Ausdauertraining, Muskelkraftigung und Entspannung
Kurs Freitag, 9.00-10.00 Uhr

Beginn Einstieg jederzeit moglich

Beitrag €25,00 monatlich / 10er-Karte: €85,00

Melanie Driike, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, Tanzpadagogin

STIMME UND RHYTHMUS

POP, SOUL & GOSPEL

e Intensive, indiv. Stimmbildung u. Atemtechnik
e Erfahrung des Korpers als Instrument

e ,blue notes” — wie singe ich Gefiihle?

Kurs Dienstag, 20.00-21.30 Uhr
Beginn Einstieg jederzeit moglich!
Beitrag €35,00 monatlich

50% ErmalRigung fir Teilnehmerinnen mit Balance-Card!

Jane Palmer, Sangerin, Schwerp. Gospel/Soul/Musical, Klass. Gesangsausbildung

POP/ SOUL — MUSIK & BEWEGUNG
Lass den Rhythmus in Deinen Korper! Wie singe und bewege
ich mich gleichzeitig?

Workshop Samstag, 30. Januar 2010
Zeit 12.00-15.00 Uhr
Beitrag €30,00

Jane Palmer, Sangerin, Schwerp. Gospel/Soul/Musical, Klass. Gesangsausbildung

CHORIOS — DER ETWAS ANDERE CHOR

Singen mit Leib und Seele

Dieser Chor bietet Raum fir Erfahrungen mit Kérper und
Stimme, Improvisation und Klangexperimente sowie ein viel-
seitiges und interessantes Repertoire.

Kurs Donnerstag, 20.00-22.00 Uhr
Beginn 7. Januar 2010, fortlaufend

Einstieg nach Absprache moglich!
Beitrag €35,00 monatlich

Henry Prediger, Chorleiter, Lehrer fiir Gitarre, Gesang und Stimmbildung

MANTRAS & CHANTS VERSCHIEDENER KULTUREN

f Workshops  Freitag, 5.3.2010
Samstag, 30.10.2010

Zeit 20.00-23.00 Uhr

Beitrag €16,00 pro Termin

Raimund Mauch, Musiker, Therapeut

TANZ

KREATIVER KINDERTANZ | (4—6 JAHRE)

In spielerischer und phantasievoller Weise werden die Kinder
an die Grundelemente der Bewegung und des Tanzes heran-
gefiihrt. Erste tanztechnische Ubungen sensibilisieren den
Korper fiir Bewegungsablaufe und schulen das Rhythmus-
gefiihl. Tanz- und Improvisationsspiele unterstiitzen die ge-
meinsame Bewegungslust und férdern die Phantasie.

Kurs Montag, 15.15-16.00 Uhr

KREATIVER KINDERTANZ Il (6—8 JAHRE)

Neben der tanztechnischen Ausbildung liegt der Schwerpunkt
darauf, eigene Bewegungsideen festzuhalten, bewusst zu ma-
chen und selbst zu gestalten. Die Kinder lernen Bewegungsab-
folgen nicht nur nachzumachen, sondern eigenen Ideen eine
individuelle téanzerische Form zu geben.

Kurs Montag, 16.00-17.00 Uhr

MODERNES KINDERBALLETT (AB 8 JAHRE)

Es werden sowohl die klassische Form des Ballett als auch die
Techniken des modernen Tanztheaters vermittelt. Bei allem
Techniktraining bleibt natirlich auch hier noch geniigend
Raum fir Kreativitat und eigene Ideen!

Kurs Montag, 17.00-18.00 Uhr
Beginn Einstieg jederzeit nach Probestunde!
Beitrag €28,00 monatlich je Kurs

Nele Beensen, Dipl.-Sportlehrerin und Tanzpadagogin mit Schwerpunkt
Elementarer Tanz, Bewegungstheater, Kreativer Kindrtanz, Modern Dance und
Tanztheater. Tanzerin und eigene Choreographien

HIP HOP / STREET STYLE

Zu den neuesten Hits tanzen wir Moves und Choreographien
aus den aktuellen Hip Hop Styles wie Locking, Popping, Booga-
loo u.a. Im Vordergrund steht die Freude an Bewegung und
Rhythmus!

Kurs (10-13 J.) Freitag, 15.00-16.00 Uhr
Kurs (13—16 ).) Donnerstag, 17.30-18.30 Uhr
Kurs (ab 16 ).) Freitag, 16.00-17.00 Uhr

Beginn 7. bzw. 8. Januar 2010, fortlaufend
Einstieg jederzeit moglich!

Beitrag €28,00 monatlich

FUNKY JAZZ

Dieser moderne und dynamische Tanzstil ist ein Mix aus El-
ementen von Jazz, Hip Hop und Modern Dance... eine sportli-
che Herausforderung! Korpertraining und SpaR inklusive!

Kurs Freitag, 17.00-18.00 Uhr
Beginn 8. Januar 2010, fortlaufend

Einstieg jederzeit moglich!
Beitrag €28,00 monatlich

DANCE COMPANY ,,OUT OF BALANCE*“

...fur alle (ab 13 Jahre), die das wochentliche Tanztraining
erweitern mochten! Der Schwerpunkt liegt auf der kreativen
Erarbeitung und Prasentation eigener Choreographien.

Wir treten auf!

Kurs Donnerstag, 18.30-19.45 Uhr
Beginn 7. Januar 2010, Einstieg nach Absprache

Marina Sothe, Dipl.-Sportlehrerin, Tanzpddagogin, Choreographin; Schwerpunkt
Hip Hop/ Jazz-/Modern Dance.

FIT & FUNKY
Nach einem intensiven Korpertraining mit Kraftigung und
Dehnung, kommen wir beim Tanzen in Bewegung.

Kurs Dienstag, 17.00-18.00 Uhr
Beginn 12. Januar 2010, fortlaufend

Einstieg jederzeit moglich!
Beitrag €28,00 monatlich

Marina Sothe, Dipl.-Sportlehrerin, Tanzpddagogin, Choreographin;
Schwerpunkt Hip Hop/ Jazz-/Modern Dance.

BIODANZA

...ist eine Form von Bewegung und Begegnung zu vielfaltiger
Musik. Biodanza ist einfach, es hilft uns, das Vergniigen an
unserem Korper und der Bewegung (wieder) zu entdecken.

Workshop Samstag, 14.00-16.30 Uhr
Termine 24. April, 25. September, 11. Dezember 2010
Beitrag €23,00 pro Termin

Lamia, Biodanza-Leiterin, eigene Choreographien.

Wenn nicht anders angegeben, beginnen alle Kurse
ab Donnerstag, dem 7. Januar 2010 und nach den
Sommerferien am Montag, dem 30. August 2010.

Ein Einstieg in laufende Kurse ist jederzeit moglich.

Das Balance-Zentrum bleibt an folgenden Tagen
geschlossen:

Weihnachten von Mi., 23.12.2009 bis Mi., 6.1.2010
Ostern von Mo., 29.3. bis Fr., 9.4.2010

Sommer von Mo., 26.7. bis Fr., 20. 8. 2010




